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Ïðàêòèêà ñó÷àñíîãî ñïîðòó âèñóâàº â ÷èñëî 
àêòóàëüíèõ íàóêîâèõ ïðîáëåì ïðîáëåìó îïòèì³-
çàö³¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â íà îñíîâ³ âèêîðèñ-
òàííÿ çàñîá³â ³ ìåòîä³â, àäåêâàòíèõ ñòàíó ðóõîâî¿ 
ôóíêö³¿ ñïîðòñìåí³â íà âñ³õ åòàïàõ áàãàòîð³÷íîãî 
òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó [4; 7; 8; 10].
Êîæåí ³ç çàñîá³â ï³äãîòîâêè, íåçàëåæíî 
â³ä ñòóïåíÿ òðèâàëîñò³ é åòàïó çàñòîñóâàííÿ, 
ïîâ’ÿçàíèé ³ç âèð³øåííÿì ïåâíèõ, âëàñòèâèõ 
éîìó çàâäàíü, ùî ìàþòü ñïåöèô³÷íèé çì³ñò. Òðå-
íóâàëüíèé ïðîöåñ ñòðèáóíà ó âèñîòó ïîòð³áíî 
ðîçãëÿäàòè ÿê ñóêóïí³ñòü ð³çíîìàí³òíèõ ñòðóê-
òóðíèõ åëåìåíò³â, ï³äïîðÿäêîâàíèõ âèð³øåííþ 
ãîëîâíîãî ñòðàòåã³÷íîãî çàâäàííÿ ï³äãîòîâêè 
— çàáåçïå÷åííþ ð³çíîá³÷íî¿ òåõí³êî-òàêòè÷íî¿, 
ô³çè÷íî¿, ïñèõîëîã³÷íî¿ òà ³íòåãðàëüíî¿ ï³äãî-
òîâêè ñïîðòñìåíà [1; 2; 5; 6]. Ïðèíöèïîâ³ ïîìèë-
êè, äîïóùåí³ â áàãàòîð³÷í³é ÷è ð³÷í³é ï³äãîòîâ-
ö³, òîáòî ó òðèâàëîìó ñòðóêòóðíîìó óòâîðåíí³, 
âàæêî êîìïåíñóâàòè â ïîäàëüøîìó.
Ñó÷àñíà ñèñòåìà ï³äãîòîâêè ñòðèáóí³â ó âèñîòó 
âèñîêîãî êëàñó çä³éñíþºòüñÿ, ãîëîâíèì ÷èíîì, çà-
âäÿêè çá³ëüøåííþ îáñÿãó é ³íòåíñèâíîñò³ òðåíó-
âàëüíèõ çàñîá³â [5; 6]. Öåé øëÿõ íå ìîæå ðîçãëÿ-
äàòèñÿ ÿê îïòèìàëüíèé äëÿ äîñÿãíåííÿ ðåêîðäíèõ 
ðåçóëüòàò³â, îñê³ëüêè ïîäàëüøå çá³ëüøåííÿ íà-
âàíòàæåííÿ ìîæå ïðèçâåñòè äî íåãàòèâíèõ íà-
ñë³äê³â (ãîñòðå ³ õðîí³÷íå ì’ÿçîâå ïåðåâòîìëåííÿ, 
ïñèõ³÷íå ïåðåíàïðóæåííÿ, òðàâìè òîùî). Òîìó ç 
óñå á³ëüøîþ óâàãîþ òðåíåðè òà ïðåäñòàâíèêè 
ñïîðòèâíî¿ íàóêè ðîçãëÿäàþòü ïåðñïåêòèâè âèêî-
ðèñòàííÿ íîâèõ òåõí³÷íèõ çàñîá³â ³ òðåíàæåð³â, ùî 
çàáåçïå÷óþòü ðóõ äî âèùî¿ ìàéñòåðíîñò³ [1; 3; 9].
Ó çâ’ÿçêó ç öèì, ìåòîþ íàøèõ äîñë³äæåíü 
áóëî — âèâ÷èòè òà ïðîàíàë³çóâàòè ìîæëèâ³ñòü 
âäîñêîíàëåííÿ á³îìåõàí³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê 
â³äøòîâõóâàííÿ ïðè ñòðèáêàõ ó âèñîòó çà äîïî-
ìîãîþ òðåíàæåðíîãî êîìïëåêñó «ñèñòåìà ïîëåã-
øåíîãî ë³äèðóâàííÿ» («ÑÏË»).
Ìåòîäè é îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåíü. Îñíîâíå 
ïðèçíà÷åííÿ òðåíàæåðà «ïîëåãøåíîãî ë³äèðó-
âàííÿ» («ÑÏË») — ñòâîðåííÿ ïîëåãøåíèõ óìîâ 
çà ðàõóíîê çàñòîñóâàííÿ òÿãëîâîãî äîäàòêîâîãî 
çóñèëëÿ, ñïðÿìîâàíîãî íà ïðîòèä³þ âåêòîðó ñèëè 
âàãè ç äîïîìîãîþ ïðóæíüîãî åëåìåíòà.
Ãîëîâíèìè òåõí³÷íèìè âèìîãàìè, ÿêèì ïî-
âèíåí â³äïîâ³äàòè öåé òðåíàæåð, çàñòîñîâàíèé äî 
ñòðèáê³â ó âèñîòó, º:
— çàñòîñóâàííÿ äî ò³ëà ñòðèáóí³â ð³çíîãî 
çðîñòó ïðóæíîãî òÿãëîâîãî çóñèëëÿ, ñïðÿìîâàíî-
ãî ïðîòè âåêòîðà ñèëè òÿæ³ííÿ;
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— ï³äâ³ñíà ñèñòåìà ïîâèííà çàáåçïå÷óâàòè 
ð³âíîì³ðíå òÿãëîâå çóñèëëÿ ³ íå ïåðåøêîäæàòè 
ðóõó ñòðèáóíà ç ï³äâèùåíîþ øâèäê³ñòþ;
— âèõ³äíà âåëè÷èíà òÿãëîâîãî çóñèëëÿ ïî-
âèííà ðåãóëþâàòèñÿ ç âèñîêîþ òî÷í³ñòþ;
— ñïîðòñìåí íå ïîâèíåí áà÷èòè áóäü-ÿêèõ 
÷àñòèí òðåíàæåðíîãî ïðèñòðîþ ³ ìàòè íåïðèºìí³ 
â³ä÷óòòÿ ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ âïðàâè;
— òðàíñïîðòíèé ïðèñòð³é ïîâèíåí ïåðåñó-
âàòèñÿ ïî ñïðÿìîâóþ÷³é äîñòàòíüî¿ æîðñòêîñò³, 
ùîá óíèêíóòè áîêîâèõ çì³ùåíü ïðè ðîçá³ãó;
— ó ïðèñòðî¿ ïîâèííî áóòè ïåðåäáà÷åíå 
ïëàâíå ðåãóëþâàííÿ øâèäêîñò³ ïåðåñóâàííÿ 
êàðåòêè, ùî ñïðèÿº óçãîäæåííþ ç³ øâèäê³ñòþ 
ðîçá³ãó ñïîðòñìåíà ³ ñòâîðþº óìîâè äëÿ êåðóâàí-
íÿ ïðîöåñîì âçàºìîä³¿ ñòðèáóíà ³ç çîâí³øí³ìè 
ñèëàìè;
— êîíñòðóêö³ÿ òðåíàæåðó ïîâèííà ïåðåäáà-
÷àòè âèêîíàííÿ ñïîðòñìåíîì ðîçá³ãó ïî äóç³;
— ï³äâ³ñíà ñèñòåìà, çàáåçïå÷óþ÷è ð³âíî-
ì³ðíå çàñòîñóâàííÿ òÿãëîâîãî çóñèëëÿ äî ò³ëà 
ñïîðòñìåíà, ïîâèííà àâòîìàòè÷íî â³äñò³áàòèñÿ â 
ìîìåíò çàê³í÷åííÿ â³äøòîâõóâàííÿ.
Íà ðèñ. 1 ïîêàçàíî òåõí³÷í³ õàðàêòåðèñòèêè 
òðåíàæåðíîãî êîìïëåêñó «ïîëåãøåíîãî ë³äèðó-
âàííÿ».
Äî ìåòàëåâèõ êð³ïëåíü çà äîïîìîãîþ åëåêòðî-
çâàðþâàííÿ ïðèêð³ïëåíà äâîòàâðîâà áàëêà ¹ 10 
(1), ïî ÿê³é ðóõàºòüñÿ êàðåòêà (2), ùî ñêëàäàºòüñÿ 
ç äâîõ áîêîâèõ ñòàíèí. Íà ñòàíèíàõ óñòàíîâëåí³ 
íåñó÷³ òà ñïðÿìîâóþ÷³ ðîëèêè, çà äîïîìîãîþ 
ÿêèõ â³äáóâàºòüñÿ ðóõ êàðåòêè ³ çàïîá³ãàºòüñÿ 
¿¿ êîëèâàííÿ â ãîðèçîíòàëüí³é ïëîùèí³ ï³ä ÷àñ 
ðóõó.
Íà ¿¿ ñòàíèíàõ òàêîæ º îòâ³ð äëÿ êð³ïëåííÿ 
ï³äâ³ñêè (3). Ñòàíèíè ì³æ ñîáîþ ç’ºäíóþòüñÿ 
âàëèêàìè.
Òðåíàæåðíèé êîìïëåêñ ìàº äåìïô³ðóþ÷³ îá-
ìåæíèêè (7), ðîçòàøîâàí³ íà ê³íöÿõ áàëêè, äëÿ 
îáìåæåííÿ ðóõó êàðåòêè é çàïîá³ãàííÿ óäàðó 
ñïîðòñìåíà îá ñò³íêó çàëó. Êàðåòêà ïðèâîäèòüñÿ 
â ðóõ çà äîïîìîãîþ åëåêòðîäâèãóíà (4) ïîñò³éíî-
ãî ñòðóìó òèïó Ï 42 ïîòóæí³ñòþ íà âàëó 4,5 êÂò, 
íàïðóãîþ ïîñòà÷àííÿ — 220 V ³ ÷àñòîòîþ îáåð-
òàííÿ âàëà åëåêòðîäâèãóíà — 1500 îá./õâ., ÷åðåç 
òðîñè íàòÿãóâàííÿ (5) ³ êàíàò, ùî íàìîòóºòüñÿ 
ïðèñòðîºì (6). Äâèãóí ìàº â ðîáî÷îìó ðåæèì³ 
æîðñòêó õàðàêòåðèñòèêó, òîáòî ñèëà òÿãè ë³í³éíî 
çàëåæèòü â³ä ñèëè ñïîæèâàííÿ ñòðóìó.
Äî êàðåòêè ïðèêð³ïëþºòüñÿ ï³äâ³ñíà ñèñ-
òåìà (3). Ðåãóëÿö³ÿ âåëè÷èíè ñòàòè÷íîãî «ïî-
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ëåãøåííÿ» çä³éñíþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ òàëðåïà 
(10), îáåðòàííÿì ÿêîãî îïåðàòèâíî çì³íþºòüñÿ 
çàãàëüíà äîâæèíà ï³äâ³ñíî¿ ñèñòåìè ³ âåëè÷èíà 
«ïîëåãøåííÿ», â³äïîâ³äíî äî ³íäèâ³äóàëüíèõ 
îñîáëèâîñòåé ñïîðòñìåíà. Äèíàìîìåòð (13), 
ç’ºäíàíèé ç ï³äâ³ñíîþ ñèñòåìîþ, äîçâîëÿº êîíò-
ðîëþâàòè âåëè÷èíó âåðòèêàëüíîãî çóñèëëÿ. 
Çìåíøåííÿ âåðòèêàëüíèõ íàâàíòàæåíü íà 
ðóõîâèé àïàðàò ñïîðòñìåíà çä³éñíþºòüñÿ çà 
ðàõóíîê ââåäåííÿ â ï³äâ³ñíó ñèñòåìó ïðóæíèõ 
åëåìåíò³â (11).
Êð³ïëåííÿ ñïîðòñìåíà äî ëåãêîàòëåòè÷íîãî 
òðåíàæåðíîãî êîìïëåêñó çä³éñíþºòüñÿ çà äîïî-
ìîãîþ ñïåö³àëüíîãî ïîÿñà ç â³äñòåáóþ÷èì ïðè-
ñòðîºì (8).
Âèêîðèñòàííÿ çðó÷íî¿ äëÿ ñòðèáóíà ñèñòå-
ìè êð³ïëåíü äîçâîëÿº ð³âíîì³ðíî ðîçïîä³ëÿòè 
âåðòèêàëüí³ çóñèëëÿ íà ò³ëî ñïîðòñìåíà ³ íå 
ïåðåøêîäæàº â³ëüíîìó ðîçá³ãó ç ï³äâèùåíîþ 
øâèäê³ñòþ.
Çá³ëüøåííÿ ÷è çìåíøåííÿ øâèäêîñò³ ðóõó 
êàðåòêè çä³éñíþºòüñÿ çà äîïîìîãîþ áëîêó óïðàâ-
ë³ííÿ. Çà äîïîìîãîþ ðåîñòàòó, ÿêèé çíàõîäèòüñÿ 
â åëåêòðè÷íîìó ëàíöþãó áëîêó óïðàâë³ííÿ, ðåãó-
ëþºòüñÿ øâèäê³ñòü ðóõó êàðåòêè, à ÷åðåç çâ’ÿçàíó 
ç íåþ ï³äâ³ñíó ñèñòåìó — ³ øâèäê³ñòü ðîçá³ãó 
ñïîðòñìåíà. Øâèäê³ñòü ðóõó êàðåòêè (ç ìîæëè-
â³ñòþ ïîâ³ëüíîãî ðåãóëþâàííÿ) çä³éñíþºòüñÿ â 
ä³àïàçîí³ â³ä 0 äî 15 ì/ñ.
Äëÿ âèð³øåííÿ ïîñòàâëåíèõ çàâäàíü áóëè âè-
êîðèñòàí³ òàê³ ìåòîäè äîñë³äæåííÿ:
1. Àíàë³ç íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè.
2. Âèâ÷åííÿ íàêîïè÷åíîãî äîñâ³äó ðîáîòè ç 
óïðàâë³ííÿ ï³äãîòîâêîþ ïðîâ³äíèõ ñïîðòñìåí³â-
ñòðèáóí³â ç âèêîðèñòàííÿì äåÿêèõ ðåçóëüòàò³â 
áàãàòîð³÷íèõ äîñë³äæåíü ³ òðåíåðñüêîãî äîñâ³äó 
àâòîðà, ñïîñòåðåæåííÿ çà ðîáîòîþ êðàùèõ òðå-
íåð³â Óêðà¿íè ³ çà êîðäîíîì.
3. Ñïåö³àëüí³ ïåäàãîã³÷í³ ñïîñòåðåæåííÿ ó 
ïðîöåñ³ òðåíóâàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ ñòðèáóí³â ³ â 
åêñïåðèìåíòàëüí³é ðîáîò³.
4. Ïåäàãîã³÷íèé åêñïåðèìåíò.
5. ²íñòðóìåíòàëüí³ ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: òåí-
çîäèíàìîãðàô³ÿ, âèñîêî÷àñòîòíà ê³íîçéîìêà.
6. Ìåòîä ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè.
Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. Îä-
íèì ç ãîëîâíèõ çàâäàíü, ùî ñòîÿëî ïåðåä öèì 
äîñë³äæåííÿì, áóëî âèÿâëåííÿ ìîæëèâîñò³ âäî-
ñêîíàëåííÿ á³îìåõàí³÷íèõ õàðàêòåðèñòèê â³ä-
øòîâõóâàííÿ ïðè ñòðèáêàõ ó âèñîòó â øòó÷íî 
Рис. 1. Тренажерний комплекс “система полегшеного лідирування” на основі монорельсу (схема)
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ñòâîðåíèõ óìîâàõ, ÿê³ çàáåçïå÷óþòüñÿ âèêîðèñ-
òàííÿì êîìïëåêñó «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ», 
ïîáóäîâàíîãî íà îñíîâ³ ìîíîðåëüñó. 
Ó öüîìó äîñë³äæåíí³ âçÿëè ó÷àñòü âèñîêîêâà-
ë³ô³êîâàí³ ñòðèáóíè ó âèñîòó (I ðîçðÿä, êàíäè-
äàòè â ìàéñòðè ñïîðòó, ìàéñòðè ñïîðòó, ìàéñòðè 
ñïîðòó ì³æíàðîäíîãî êëàñó).
Ï³ñëÿ ³íäèâ³äóàëüíî¿ ðîçìèíêè ³ ïðîáíèõ 
ñòðèáê³â ÷åðåç ïëàíêó ñïîðòñìåíó ïðîïîíóâàëî-
ñÿ çðîáèòè òðè-÷îòèðè ñòðèáêè íà ìàêñèìàëü-
í³é âèñîò³. Ïîò³ì éîãî çíàéîìèëè ç ïðèñòðîºì 
«ï³äâ³ñêè» ³, ï³ñëÿ äåê³ëüêîõ ïðîáíèõ ñòðèáê³â, 
â³í çíîâó âèêîíóâàâ ñòðèáêè ÷åðåç ïëàíêó íà 
ìàêñèìàëüí³é âèñîò³ (òðè-÷îòèðè ñòðèáêè). Äëÿ 
âèçíà÷åííÿ åôåêòó ï³ñëÿä³¿ ñïîðòñìåíè ðîáèëè 
òðè-÷îòèðè ñòðèáêè íà ìàêñèìàëüí³é âèñîò³ ï³ñ-
ëÿ çíÿòòÿ ïîëåãøóþ÷î¿ «ï³äâ³ñêè».
Äëÿ àíàë³çó ìàòåð³àëó â óñ³õ âèïàäêàõ âè-
êîðèñòîâóâàëèñÿ ïîêàçíèêè ðåçóëüòàòó êðàùî¿ 
ñïðîáè. Îòæå, òàêà ôîðìà ïðîâåäåííÿ äîñë³äó 
äàâàëà çìîãó îö³íèòè åôåêò âèêîðèñòîâóâàíîãî 
ïðèéîìó «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ» ³ éîãî ï³ñ-
ëÿä³þ.
Äèíàì³÷í³ õàðàêòåðèñòèêè â³äøòîâõóâàííÿ. 
Äîêëàäíèé àíàë³ç òåíçîäèíàìîãðàô³÷íèõ êðè-
âèõ ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî ÿê ïðè ãîðèçîíòàëüíèõ, 
òàê ³ ïðè âåðòèêàëüíèõ ñêëàäîâèõ çóñèëëÿ ÷³òêî 
âèä³ëÿþòüñÿ äâà ìåõàíîãðàô³÷íèõ ï³êè, ùî â³ä-
áèâàþòü ð³çí³ ÿâèùà. Ïåðøèé ï³ê ïîâ’ÿçàíèé ç 
ïîñòàíîâêîþ íîãè íà ´ðóíò (óäàðíå çóñèëëÿ ÷è 
ôàçà àìîðòèçàö³¿), äðóãèé âèçíà÷àºòüñÿ àêòèâ-
íèì â³äøòîâõóâàííÿì.
Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü ñâ³ä÷àòü, ùî çà àá-
ñîëþòíèìè ïîêàçíèêàìè çóñèëü âåðòèêàëüíà ³ 
Параметри M % М ± m  V t  
Вертикальне ударне зусилля 
(кг) 
В.Д.  334  100,0 334 ± 3,2 30,4 5,0 – – 
«СОЛ»  286  96,5 286 ± 2,3 22,3 4,4 12,2 < 0,001 
Е.П.  316  91,0 316 ± 2,3 22,3 4,3 9,6 < 0,001 
Вертикальне зусилля фази ак-
тивного відштовхування (кг) 
В.Д.  287  100,0 287 ± 2,9 28,4 8,4 – – 
«СОЛ»  310 108,0 310 ±3,2 30,4 7,8 12,3 < 0,001 
Е.П.  296 103,1 296 ± 2,8 26,3 7,1 8,1 < 0,001 
Горизонтальне ударне зусилля 
(кг)
В.Д.  86 100,0 86 ± 1,7 16,2 8,4 – – 
«СОЛ»  51  59,3 51 ± 1,5 14,2 8,8 13,6 < 0,001 
Е.П.  68  70,0 68 ± 1,7 16,2 9,7 10,8 < 0,001 
Горизонтальне зусилля фази 
активного відштовхування (кг) 
В.Д.  64  100,0 64 ± 1,9 18,2 14,7 – – 
«СОЛ»  42  65,6 42 ± 1,1 10,1 7,6 4,1 < 0,001 
Е.П.  50  78,1 50 ± 1,7 16,2 12,4 2,8 < 0,001 
Час фази амортизації (мс) 
В.Д.  50  100,0 50 ± 0,4 4,0 5,7 – – 
«СОЛ»  32  64,0 30 ± 0,4 4,0 8,3 39,2 < 0,001 
Е.П.  44  98,0 44 ± 0,4 4,0 6,3 12,5 < 0,001 
Час фази активного відштовху-
вання (мс)
В.Д.  140  100,0 140 ± 0,8 8,1 3,9 – – 
«СОЛ»  128  95,0 128 ± 0,6 6,1 3,5 8,0 < 0,001 
Е.П.  132  94,3 132 ± 0,6 6,1 3,4 8,0 < 0,05 
Час відштовхування (мс) 
В.Д.  190  100,0 190 ± 0,6 6,1 2,4 – – 
«СОЛ»  160  84,1 160 ± 0,6 6,1 2,8 32,1 < 0,001 
Е.П.  176  92,6 176 ± 0,6 6,1 2,5 4,7 < 0,001 
Кут вильоту
В.Д.  57,0  57,0 57,0 ± 0,1 7 1,6 2,8 – – 
«СОЛ»  59,3  59,3 59,3 ± 0,17 1,6 2,7 9,5 < 0,001 
Е.П.  58,6  58,6 58,6 ± 0,17 1,6 2,7 6,6 < 0,001 
Швидкість вильоту (м/с) 
В.Д.  4,85  4,85 4,85 ± 0,02 0,18 3,7 – – 
«СОЛ»  5,3  5,3 5,3 ± 0,02 0,16 3,02 15,0 < 0,001 
Е.П.  5,0  5,0 5,0 ± 0,02 0,18 3,6 5,0 < 0,001 
Висота вильоту (см)
В.Д.  105,0  105,0 105 ± 0,57 5,5 5,2 – – 
«СОЛ»  115,0  115,0 115 ± 0,6 5,6 4,8 12,1 < 0,001 
Е.П.  109,0  109,0 109 ± 0,57 5,5 5,0 5,0 < 0,001 
Òàáëèöÿ 1. 
Âïëèâ ïðèéîìó «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ» íà á³îìåõàí³÷í³ õàðàêòåðèñòèêè â³äøòîâõóâàííÿ â 
ñòðèáêàõ ó âèñîòó ó âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â
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ãîðèçîíòàëüíà ñêëàäîâ³ ³ñòîòíî â³äð³çíÿþòüñÿ 
(âîíè çíà÷íî á³ëüø³ ó âåðòèêàëüíî¿ ñêëàäîâî¿). 
Òðèâàë³ñòü ôàçè àìîðòèçàö³¿ â îáîõ íàïðÿìêàõ 
çíà÷íî êîðîòøà, í³æ òðèâàë³ñòü ôàçè àêòèâíîãî 
â³äøòîâõóâàííÿ, òîä³ ÿê çóñèëëÿ éîãî, íàâïàêè, 
çíà÷íî âèù³ (òàáë. 1). Ïðè öüîìó êóò âèëüîòó 
ÎÖÒÒ äîð³âíþº â ñåðåäíüîìó 57 °, øâèäê³ñòü âè-
ëüîòó — 4,85 ì/ñ, à âèñîòà — 105 ñì.
Ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç äèíàì³÷íèõ õàðàêòåðèñ-
òèê ïðè â³äøòîâõóâàíí³, îòðèìàíèé ó çâè÷àéíèõ 
óìîâàõ ³ ïðè âèêîðèñòàíí³ ìåòîäè÷íîãî ïðèéîìó 
«ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ», ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî 
âîíè çàçíàþòü ³ñòîòíèõ çì³í â îñòàííüîìó âè-
ïàäêó. Òàê, âåðòèêàëüí³, óäàðí³ çóñèëëÿ â öüîìó 
âèïàäêó çíèçèëèñÿ íà 14,4 %, à ãîðèçîíòàëü-
í³ — íà 40,7 %. Òîä³ ÿê çóñèëëÿ ôàçè àêòèâíîãî 
â³äøòîâõóâàííÿ, íàâïàêè, çá³ëüøèëèñÿ íà 8,0 % 
³ 21,9 % â³äïîâ³äíî.
Â óìîâàõ «ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ» çìåí-
øóºòüñÿ ÷àñ ÿê ôàçè àìîðòèçàö³¿, òàê ³ ôàçè 
àêòèâíîãî â³äøòîâõóâàííÿ, ïðè÷îìó íàéá³ëüø³ 
çì³íè çà öèì ïîêàçíèêîì â³äáóâàþòüñÿ â ïåðøó 
ôàçó (òàáë. 1), ùî é çóìîâèëî çíèæåííÿ çàãàëü-
íîãî ÷àñó â³äøòîâõóâàííÿ íà 15,6 %.
Çàñòîñóâàííÿ «ÑÏË» ïîçèòèâíî ïîçíà÷àºòüñÿ 
íà õàðàêòåðèñòèö³ âèëüîòó ò³ëà. Òàê, êóò âèëüî-
òó çá³ëüøèâñÿ íà 4 %, øâèäê³ñòü âèëüîòó — íà 
9,2 % ³ âèñîòà — íà 9,5 %, ùî, ïðèðîäíî, ïðè-
çâîäèëî äî çá³ëüøåííÿ ðåçóëüòàòó â ñòðèáêàõ ó 
âèñîòó.
Îö³íþþ÷è åôåêò ï³ñëÿä³¿ «ÑÏË» çà ïðèíöè-
ïîì, âèêëàäåíèì âèùå, áóëî âèÿâëåíî ïîçèòèâ-
íèé éîãî âïëèâ. Öå, ïåðåäóñ³ì, â³äáèâàºòüñÿ â 
õàðàêòåðèñòèêàõ âèëüîòó ò³ëà (êóò âèëüîòó çá³ëü-
øèâñÿ íà 2,8 %, øâèäê³ñòü — íà 3,8 %, âèñî-
òà — íà 3,8 %), ùî º íàñë³äêîì ðàö³îíàëüí³øîãî 
â³äøòîâõóâàííÿ.
Ïðî åôåêòèâíå âèêîðèñòàííÿ ïðèéîìó «ïî-
ëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ» ³ ïðî éîãî ïîçèòèâíó 
ï³ñëÿä³þ ñâ³ä÷àòü äàí³, îòðèìàí³ ïðè ìàòåìà-
òè÷íîìó àíàë³ç³ ðåçóëüòàò³â äîñë³äæåííÿ, ÿê³ 
ïîêàçàëè, ùî çì³íè â óñ³õ äîñë³äæóâàíèõ á³î-
äèíàì³÷íèõ õàðàêòåðèñòèêàõ ìàþòü ñòàòèñòè÷íî 
äîñòîâ³ðíå çíà÷åííÿ ³, ùî íàéá³ëüø âàæëèâî, 
ðåçóëüòàòîì öèõ çì³í º ïåðåì³ùåííÿ ÎÖÒÒ íà 
á³ëüøó âèñîòó (òàáë. 1).
Висновки: 
1. Âèêîðèñòàííÿ òðåíàæåðà ñèñòåìè «ïîëåã-
øåíîãî ë³äèðóâàííÿ» («ÑÏË») ó ïðîöåñ³ ï³äãî-
òîâêè âèñîêîêâàë³ô³êîâàíèõ ñòðèáóí³â ó âèñîòó 
ñïðèÿº òåõí³÷íîìó âäîñêîíàëåííþ ³ ï³äâèùåííþ 
ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòó.
2. Ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç äèíàì³÷íèõ õà-
ðàêòåðèñòèê ïðè â³äøòîâõóâàíí³, îòðèìàíèé ó 
çâè÷àéíèõ óìîâàõ ³ ïðè âèêîðèñòàíí³ ñèñòåìè 
«ïîëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ», ñâ³ä÷èòü ïðî òå, ùî 
âîíè çàçíàþòü ³ñòîòíèõ çì³í â îñòàííüîìó âèïàä-
êó. Òàê, âåðòèêàëüí³ óäàðí³ çóñèëëÿ çíèçèëèñÿ íà 
8,7 %, à ãîðèçîíòàëüí³ — íà 16,2 %. Òîä³ ÿê çó-
ñèëëÿ ôàçè àêòèâíîãî â³äøòîâõóâàííÿ, íàâïàêè, 
çá³ëüøèëèñÿ íà 15,3 % ³ 2,3 % â³äïîâ³äíî. Ïðè 
öüîìó çàãàëüíèé ÷àñ â³äøòîâõóâàííÿ çíèçèâñÿ 
íà 11,6 %. Öå ñóïðîâîäæóºòüñÿ çá³ëüøåííÿì êóòà 
âèëüîòó íà 4 %, øâèäêîñò³ âèëüîòó — íà 9,2 % ³ 
âèñîòè ï³äéîìó ÎÖÒÒ — íà 9,5 %.
3. Åêñïåðèìåíòàëüíèé ìàòåð³àë ñâ³ä÷èòü 
ïðî òå, ùî âèêîðèñòàííÿ òåõí³÷íèõ çàñîá³â ñó-
ïðîâîäæóºòüñÿ âèðàæåíèì åôåêòîì ï³ñëÿä³¿, 
òîáòî ïîë³ïøåííÿ äèíàì³÷íèõ ïàðàìåòð³â â³ä-
øòîâõóâàííÿ, ùî ñïîñòåð³ãàþòüñÿ â óìîâàõ «ïî-
ëåãøåíîãî ë³äèðóâàííÿ», çáåð³ãàºòüñÿ ïðîòÿãîì 
ê³ëüêîõ íàñòóïíèõ òðåíóâàíü.
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